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内容概要

　　本书是为瑜伽爱好者、爱美人士，以及职场、情场高压人群量身定制的时尚健康读本，是《瑜美
人》系列图书的第三辑。
作者在书中提供了一套行之有效的瑜伽习练方法，全面结合与之配套的饮食、作习方法。
将全面提高读者的“生命能量”，唤醒身体潜能，绽放生命活力。
《新鲜:美颜润泽?疗愈系瑜伽手册》内容主要针对职场女性最关心、需要立即解决的两个问题：养颜
、养心来设置其核心课程，包括排毒（提升体质）、减压（提升心灵）、美体（提升魅力）、提升记
忆力。
从而使其身心能够始终保持“新鲜”状态，从容面对来自职场、生活等诸多方面的挑战。
《新鲜:美颜润泽?疗愈系瑜伽手册》内容较之前两辑有很大提升，书中提供了一整套完整的“身心”
系统解决方案，以及瑜伽饮食方案，使读者有机会通过此书学习通常只有在专业瑜伽会所方可作系统
学习的纯正瑜伽课程。
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作者简介

　　苗苗，原名毛睿鋆，瑜伽原（中国）瑜伽机构创始人，湖南时尚瑜伽第一人，《瑜美人》系列瑜
伽畅销书作者，国际专业瑜伽导师执业资格证书及亚健康防治资格证书执有者。
以分享专业瑜伽和时尚生活而闻名于业界。
曾任国家卫生部、国家中医药管理局主办的大型公益健康活动“健康家园——亚健康防治科普瑜伽健
康管理”巡视员。
现任瑜伽信誉品牌国际联盟评论员，国际瑜伽健身连锁机构
“瑜伽原”教学总监。

　　苗苗老师热爱生活、代言时尚且笔耕不辍，其人频见荧屏，其文屡见报端。
曾多次被湖南省多家新闻媒体评为“时尚坐标人物”,“瑜美人”乃是其当之无愧的称号！
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章节摘录

版权页：   插图：    树，扎根越深越稳，唯有如此，它才能充分地生长，枝繁叶茂。
叶，越是汲取养分不断、努力进行光合作用不断，则越能维持壮美、结出丰硕的果实。
在瑜伽的练习中，就有一个概念是关于根基的——所有的力量和柔软都来自根基的能力。
这听上去有点类似中国武术中“桩”的概念。
随着对瑜伽根基的深入了解，我慢慢体悟到“根”的重要性超越了大多数人的想象。
 中国文化中关于根有很多的词汇，比如说“根本”“落叶归根”等，都同“根”有关。
我们的民族、国家以及干百年来的文化亦即是我们的“根”。
这种历史与文化的养分，是那样不容分说、与生俱来地在我们的身体和心里面渗透生长，这些养分对
于我们保持健康对抗衰老、润泽容颜是极重要的。
 人的衰老是一个随时间推移而逐渐演变的过程，在此过程中机体的形态、组织器官的生理功能、组织
器官之间的协调控制以及机体对环境适应能力等都出现退行性变化。
形态改变、诸窃不利、神志失常、血脉异常、适应能力及抵抗力下降等可谓衰老的征兆。
衰老过程中皮肤、毛发的改变实为肺肾虚衰，阳气精血亏耗的外在表现，中医名著《黄帝内经》对此
有明确的论述：“五七，阳明脉衰，面始焦，发始堕；六七，三阳衰脉于上，面皆焦，发始白”。
显然，毛发的改变又与肾气的盛衰有明显的关系，“五八，肾气衰，发堕齿槁；六八，阳气衰竭于上
，面焦，发鬓斑白”。
 这里所表述的七与八的数字组合，不仅仅表明了人在某个年龄段可能将出现的身体衰退现象，同时也
指明了男子以“八”数为一个生命周期，而女子则以“七”数为一生命周期。
即男子每逢八年、女子每隔七年身体机能等各方面就会有一个比较明显的变化。
现代生命科学研究指出，人的身体细胞及组织其实是每天都在更新的，如若我们要防止衰老提前而至
，最好的方法就是在每一天都关注自己身体的变化，并给予正确的关照。
比如说健康的饮食、良好的作息习惯、合适的运动，都是对身体的补给，也是对新生细胞的培养。
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